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Umgang mit Wechseljahrssymptomen

So unterschiedlich, wie jede Frau die Wechseljahre
erlebt, so unterschiedlich sind auch die Mdglichkei-
ten zur Linderung der Symptome.

Entspannungsmethoden wie Yoga, Meditation,
Achtsamkeit etc. kénnen helfen mit Alltagsstress
und Stimmungsschwankungen besser umzugehen.
Wenn sich die Stimmungsschwankungen zu einer
depressiven Episode ausweiten, ist es angeraten
eine Arztin* oder eine Therapeutin aufzusuchen.

Haufige, auch kleine, Pausen im Alltag helfen ge-
gen korperliche und geistige Erschépfung. Ebenso
fordert frischer Sauerstoff im Raum die Konzentra-
tionsfahigkeit.

Seien Sie insgesamt nachsichtig und wohlwollend
mit sich — seien Sie Ihre eigene beste Freundin!

Eine ausgewogene Ernahrung kann helfen das
Gewicht zu halten. Eine Beratung durch eine Okotr-
pophologin/Erndhrungsberaterin  kann mit einer
Verordnung der Arztin durch die Krankenkasse fi-
nanziert werden.

Das Ernadhrung Einfluss auf Hitzewallungen hat ist
wissenschaftlich jedoch nicht belegt.

Bewegung im Alltag und regelmaBiger Sport
helfen ebenfalls das Gewicht zu halten. Weiter hilft
es Stresshormone abzubauen und gedanklich abzu-
schalten.

Trockene Schleimhdute stellen einen Grund fir ein
erhdhtes Risiko flir eine Blasenentziindung dar.
Eine gute Fliissigkeitszufuhr und Intimhygiene
kdnnen das Risiko minimieren. Beckenbodentrai-
ning verhindert das Absinken der Blase, wodurch
sie ebenfalls geschiitzt wird.

Hormonersatztherapie ist eine MaBnahme, bei
der der Nutzen und die Risiken grundsatzlich mit ei-
ner Arztin zu besprechen sind.

Auch pflanzliche Praparate sollten nicht ohne
Absprache mit einer Arztin eingenommen werden.
Sie kénnen Neben- und Wechselwirkungen haben.
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Externe Mitarbeiter-
beratung bei beruflichen,
privaten und personlichen
Fragestellungen:
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